Chuleta Rapida de Sueno Infantil
(0 a 24 meses)

Esta guia practica ofrece tablas detalladas de siestas y ventanas de suefio para bebés desde el nacimiento
hasta los 2 afios. Disefiada especialmente para mamas cansadas que necesitan respuestas rapidas y fiables
sobre los patrones de suefiode sus pequefios. Una herramienta imprescindible para imprimir y consultar en
el dia a dia.

Como especialista en suefio infantil y mama, sé lo desafiante que puede ser encontrar respuestas claras 'y
aplicables. Por eso, he creado esta chuleta rapida, reuniendo mi experiencia y los métodos mas efectivos

para ayudarte a navegar el suefio de tu bebé y recuperar tu propio descanso.

iEspero que te sea de gran utilidad!

¢Quién soy y como puedo ayudarte?

Soy Marilyn Pedicino, especialista en suefioinfantil, fundadora de Es Hora de
Dormir, cofundadora de la Academia ASBI.

He ayudado a mas de 10.000 familias a mejorar el descanso de sus bebés
y a mas de 100.000 mamas con mis contenido gratuito. Llevo 7 afios
acompafando a madres a recuperar sus noches, siempre con métodos
respetuosos y sin dejar llorar a los bebés.

Entiendo perfectamente el agotamiento que sientes cuando tu bebé se
despierta cada hora. No solo es dificil fisicamente, sino que también afecta
tu salud mental y la dinamica familiar.

Por eso he creado esta guia visual: para ofrecerte soluciones rapidas,
practicas y respetuosas que puedas implementar desde esta misma noche. Mi
promesa con esta guia es ayudarte a conseguir hasta 3 horas seguidas de
suefio para tiy tu bebé, sin métodos que impliquen dejarlo llorar.
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Introduccion

Esta chuleta no sustituye tu instinto de mama: usala como guiay
aprende a escuchar a tu bebé.

Esta chuleta te ayudara a tener claridad rapida sobre horarios de siestas y ventanas de suefio para tu
bebé. Recuerda que cada pequefio es Unico y puede tener necesidades diferentes a las aqui
presentadas.

Apps recomendadas Seiales de sueno

Te recomendamos usar aplicaciones como Aprende a identificar las sefiales de suefio
Napper o Huckleberry para llevar un de tu bebé: bostezos, mirada perdida,
registro detallado del suefio y predecir las frotarse los ojos o irritabilidad leve indican
proximas siestas de tu bebé. gue es momento de descansar.

Estas aplicaciones se alimentan de datos reales de bebés para ofrecer recomendaciones
personalizadas, pero siempre debes complementarlas con tu observacion e intuicién como
madre.
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Clave 1: El ambiente de sueio

perfecto

Oscuridad total: La luz es el

mayor enemigo del suefio. Invierte
en cortinas opacas o papel de
aluminio en las ventanas. Tu
habitacién debe estar tan oscura
que no puedas ver tu mano frente
a tu cara.

Temperatura ideal: Entre 18-
20°C. Un ambiente fresco facilita la
conciliacién del suefio.

Ruido blanco constante: Un
sonido monétono y suave ayuda a
enmascarar ruidos externosy crea

una sensacién de seguridad
similar al atero materno.

Clave 2: Ventanas de suefo
adecuadas

Las ventanas de suefio son los
periodos 6ptimos en los que tu
bebé esta preparado para dormir.
Respetar estos tiempos naturales es
crucial para evitar el sobre-

cansancio.
e 0-3 meses: 45-60 minutos

despierto

® 4-6 meses: 1.5-2.5 horas

e despierto

® 6-12 meses: 2.5-3.5 horas
despierto

e 13-24 meses: 4-5 horas
despierto

Observa las senales de cansancio:

bostezos, frotarse los ojos,
irritabilidad. Actla cuando las veas.

r
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Clave 3: Ritual relajante
consistente
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Un ritual predecible le dice a tu
bebé que es hora de dormir. Debe
ser calmante y consistente.

Ejemplo de rutina nocturna:

1. Baio tibio o aseo (para la noche):
Sefal fisica de transicién

2. Vestir pijama + luz tenue: Crear
ambiente relajante.

3. Cuento o cancidén suave: Momento
de conexién tranquila
Ala cuna (ideal relajado y

4. despierto), sino ya dormido
pero en un suefio ligero.

Para las siestas:

Haz un ritual sencillo pero repetible.
Llévalo a su habitacién, pon
oscuridad, ruido blanco y canta o
recita algo.
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Tablas de suefio por edad (0-24 O
meses)

Utiliza estas tablas como referencia para planificar el dia a dia con tu bebé. Recuerda que son orientativas y

cada nifio puede tener necesidades diferentes.

———0— —0—

O-

3 meses
Siestas: 4-5 diarias

Ventanas de suefio: 45-
90 minutos

Despertar: Variable
Dormir: No hay horario
fijo

Horas totales: 14-17
horas (dia+noche)

4 meses

Siestas: 3-4 diarias

Ventanas de suefo: 1.5-
2 horas

Despertar: 7:00 / 7:30h
Dormir: 19:00 / 20:00h

Horas totales: 14-16
horas (dia+noche)

5-

7 meses
Siestas: 3 diarias

Ventanas de suefio: 2-3
horas

Despertar: 7:00 / 7:30h
Dormir: 19:00 / 19:30h

Horas totales: 14-15
horas

o

8-

11 meses
Siestas: 2 diarias

Ventanas de suefo: 3-
3.5 horas

Despertar: 7:00 / 7:30h
Dormir: 19:00-19:30h

Horas totales: 14-15
horas

12-14 meses

Siestas: 1-2 diarias

Ventanas de suefio: 3-
4,5 horas

Despertar: 7:00 / 7:30h
Dormir: 19:00/20:30h

(dependera sihace 10
2 siestas)

Horas totales: 14-15
horas

15-24 meses

Siestas: 1 diaria

Ventanas de suefio: 4-6
horas

Despertar: 7:00 / 7:30h
Dormir: 19:00/20:00h

Horas totales: 14-15
horas
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Tips finales de uso

Sleep Schedule

Personaliza Evita el sobrecansancio
Usaesta chuleta como Un bebé que llega muy cansado
referencia, pero siempre a la siesta dormir4 peor.
ajustala seglinlas sefialesy  aprende a identificar las

necesidades Unicas de tu
bebé. La observacion
diaria es tu mejor aliada.

primeras sefiales de suefio para
actuar a tiempo.

Checklist para dormir mejor

0 Habitacién completamente oscura

O Temperatura entre 18-20°C

0 Ruido blanco funcionando

0 Conozco las ventanas de suefio de mi bebé
0 Observo sefales de cansancio

0 Tengo un ritual nocturno establecido

0 Ritual dura 20-30 minutos

0 Acuesto a mi bebé despierto (para
practicar en la noche)

Aunque estas tablas te serviran como guia, recuerda que
cada bebé tiene su propio ritmo. Te doy estos consejos
para sacar el maximo provecho a esta chuleta.

Combina con apps

Utiliza aplicaciones como Napper
o Huckleberry junto con esta
chuleta para tener mayor claridad
sobre los patrones de suefio de tu
bebé.

iRecuerda!

Estos son solo los primeros pasos hacia dias 'y
noches mas predecibles.

La consistencia es clave: los cambios no
suceden de la noche a la mafiana, pero cada
pequeiio ajuste te acerca al descanso que
merecen.
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Si quieres que valoremos juntas el suefio
de tu bebé y disefiemos un plan adaptado a
tu familia, agenda tu asesoria
personalizada o escribeme directamente
a mi WhatsApp y lo hablamos.

Estoy aqui para ayudarte a descansar
mejor.

Asesoria Personalizada

Evaluacién completa del suefio de tu bebé
con recomendaciones adaptadas a tu estilo
ﬁ de crianza y situacion familiar.

Agendar asesoria

cTienes dudas?

Déjame ayudarte avalorar el suefio de tu
bebé y definir el mejor camino a seguir.
@ Contactame por WhatsApp y lo conversamos.

Enviar mensaje
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https://www.eshoradedormir.com/asesorias
https://wa.me/34665423621
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